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разногласий и по методике проведения самих занятий. Поэтому представляется актуальной с 
практической и теоретической точек зрения разработка программы «Пилатеса Мэтворк» и 
исследование ее влияния на развитие физических качеств, коррекцию телосложения и 
психоэмоциональное состояние женщин среднего возраста. 

Разработка и научное обоснование методики проведение занятий «Пилатес Мэтворк» 
позволила выделить четыре этапа: базовый курс, программу для начинающих, программу 
для людей среднего уровня подготовленности, программу для людей хорошо 
подготовленных («продвинутых»). Для каждого этапа были определены упражнения и их 
модификации, разработаны рекомендации по их применению, количество повторений, темп 
выполнения каждого упражнения, реализовались основные принципы системы Пилатеса, 
включая принцип визуализации. Экспериментальная группа занималась по разработанной 
программы нами программе, подробно изложенной в книге «Пилатес - фитнес высшего 
класса» [2006]. Контрольная группа занималась по традиционной методике базовой и 
силовой аэробики: ABL (Abdominal-Buttocks-Legs) - силовой урок для тренировки мышц ног, 
брюшного пресса и ягодиц; UB (Upper Body) - силовой урок для тренировки мышц рук, плеч, 
груди, брюшного пресса и верхней части спины; TBW (Total Body Workout) – комплексный 
урок, в котором чередовались аэробные и силовые части. В  эксперименте приняло участие 
40 женщин среднего возраста (25-45 лет). 

Прирост средних значений показателей  физических качеств (гибкости и силовой 
выносливости) в контрольной группе составил в среднем 28%, а экспериментальной 64% 
(p<0,01). В экспериментальной группе к концу исследования обнаружены большие 
изменения кожно-жировых складок и обхватных размеров, чем в контрольной группе. Так, 
например, кожно-жировые складки в экспериментальной группе уменьшились от 6,5 % до 
21,5%, причем снижение величины кожно-жировых складок достоверно (p<0,01) во всех 
измерениях. В экспериментальной группе наибольшие изменения наблюдались для кожно-
жировых складок под нижним углом лопатки - 21,5%, на передней и задней поверхностях 
плеча - 21,1% и 18,5 %, на передней стенке живота – 18,2%. На протяжении всего 
эксперимента наблюдались  положительные изменения психоэмоционального состояния 
занимающихся, которые оценивались по цветовому тесту Люшера и анкете «Счастье», 
разработанной Э. Динером.  

Результаты исследования показали эффективность использования принципов системы 
Пилатеса, реализованных в специально подобранных методах, средствах и педагогических 
приемах, как одной из форм оздоровительной физической культуры. Проведенные 
исследования позволяют сделать заключение о положительном влиянии занятий по 
программе Пилатеса на развитие физических качеств, коррекцию телосложения и 
психоэмоциональное состояние женщин среднего возраста.  
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Самостоятельные занятия физическими упражнениями — наиболее доступная форма 

использования населением средств физической культуры с целью формирования здорового 
физически активного образа жизни [1]. Проблема повышения эффективности самостоятельных 
занятий учащихся физическими упражнениями обусловлена противоречием между возрастающим 
уровнем социальных требований к самостоятельным занятиям и недостаточной эффективностью 
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подготовки к ним в общеобразовательной школе. Целью исследования явилось научное  
обоснование методики подготовки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями 
юношей-старшеклассников. 

Результаты исследования. Научно обоснована методика повышения 
эффективности самостоятельных занятий физическими упражнениями юношей – 
учащихся старших классов, разработанная в соответствии с требованиями 
деятельностного и личностно ориентированного подходов, направленная на подготовку 
юношей к самостоятельным занятиям физическими упражнениями во внеучебное время и 
включение их в такие занятия. Методика представляет собой педагогически целесообразно 
упорядоченную совокупность средств, методов, приемов деятельности учителя физической 
культуры и юношей-старшеклассников. В структуре методики выделены четыре периода, 
обеспечивающие последовательное решение задач подготовки к самостоятельным 
занятиям и включение в них учащихся, совпадающие по времени с четвертями учебного года: 
диагностико-адаптационный, контрольно-подготовительный, базовый и заключительный. В 
процессе формирующего педагогического эксперимента получены данные, 
свидетельствующие о более высокой результативности разработанной методики повышения 
эффективности самостоятельных занятий физическими упражнениями по сравнению с 
традиционной, о чем свидетельствует статистически достоверный прирост показателей 
физической подготовленности (Р<0,05-0,001). В соответствии с данными дисперсионного 
анализа однофакторного комплекса с двумя градациями фактора методики ее влиянием 
объясняется 25-30% среднего прироста показателей физической подготовленности. Выявлено 
более выраженное улучшение отношения учащихся к самостоятельным занятиям в 
экспериментальной группе. Важным фактором улучшения отношения к самостоятельным 
занятиям являются знания, полученные в экспериментальной группе: 80% учащихся дали от 
80 до 100% правильных ответов на вопросы, касающиеся организации и проведения 
самостоятельных занятий. По количеству самостоятельно занимающихся и по количеству 
занятий экспериментальная группа имеет преимущество по сравнению с контрольной 
группой. 

Выводы. На основании результатов исследования обосновано содержание 
методики повышения эффективности самостоятельных занятий физическими упражнениями 
юношей - учащихся старших классов, которая включает: учет учителями физической 
культуры факторов, способствующих и препятствующих самостоятельным занятиям; 
индивидуализацию содержания самостоятельных занятий с учетом индивидуального уровня 
показателей физической подготовленности юношей; формирование у них знаний, 
необходимых для таких занятий; организацию конкурса «К физическому совершенству»; 
педагогический контроль и самоконтроль учащихся; использование разработанных 
методических рекомендаций учителям физической культуры и «Дневника самоконтроля», 
содержащего методические рекомендации юношам. 
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         Введение. Производственный контроль (ПК) касается всех предприятий, в том числе 
объектов спортивного назначения, и особенно спортивных вузов и других учебно-


